2.8 Krakow

Emocjonalny

SOS

INSTRUKCJA GRY

ZADANIE PUBLICZNE FINANSOWANE ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

POZYTYWY I (é@
EDUKACJI MIND LEP Yo FUNDACIAFOLEKONT




=S Krakow

Zasady gry

Cel gry
Celem gry jest:

Cwiczenie rozpoznawania emocji i potrzeb w sytuacjach kryzysowych
Nauka wspierajacych reakcji (werbalnych i niewerbalnych)
Zwiekszenie uwaznosci na to, co pomaga, a co utrudnia wsparcie w
rodzinie

Gra nie polega na ocenianiu ani ,znajdowaniu idealnych odpowiedzi”, ale na
uczeniu sie przezrozmowe i refleksje.

Dla kogo

® Dorosli (rodzice, opiekunowie, partnerzy)
® Osoby pracujgce z rodzinami
® Do gry samodzielnej, w parach lub w grupie (2-6 os6b)

Czas gry

® Jednarunda: ok. 10-15 minut
® Calo$¢: od 30 do 90 minut
(w zaleznosci od liczby rund i dyskus;ji)

Elementy gry

Karty sytuacji
Karty emocji
Karty potrzeb
Karty reakgji:
©  Wspierajace
©  Niewspierajgce
©  Reakcje niewerbalne
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Przebieg jednej rundy

ETAP 1. Losowanie i zapoznanie sie z sytuacja

Jedna osoba losuje karte sytuacji i czyta ja na gtos
Pozostali gracze stuchaja bez przerywania

Po przeczytaniu prowadzacy moze dodac:
»Zatrzymujemy sie na chwile przy tej sytuacji.”

Nie szukamy rozwiazan na tym etapie. Najpierw rozumiemy sytuacje.

ETAP 2. OkreSlenie emocji i potrzeb

Krok 2a - Emocje

1.

2.

A

Gracze wybieraja z talii 1-3 karty emocji, ktore ich zdaniem sg obecne
u osoby w kryzysie.

Kazdy, kto wybiera karte, krotko uzasadnia: ,Wybratem/am te emocje,
bo.."

Nie ma jednej poprawnej odpowiedzi.
Mozliwe s3 r6zne emocje jednocze$nie.

Krok 2b - Potrzeby

Nastepnie gracze wybierajg 1-2 karty potrzeb, ktére mogg sta¢ za tymi
emocjami.
Wypowiadajg je w formie zdania: ,Za ta emocja moze sta¢ potrzeba...

Potrzeby nie sa roszczeniami: to sygnaty, co jest wazne dla osoby
w kryzysie.
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Przebieg jednej rundy

ETAP 3. Zaproponowanie reakcji

Krok 3a - Reakcje werbalne

1. Gracze losuja lub wybieraja karty reakc;ji:
©  Wspierajace
©  Niewspierajgce
2. Kazda reakcja jest czytana na gtos
3. Grupa odpowiada na pytania:
O Jak ta reakcja moze wptyna¢ na emocje osoby w kryzysie?
O Czy wspiera regulacje czy zwieksza napiecie?

Krok 3b - Reakcje niewerbalne

1. Gracze wybierajg karte reakcji niewerbalnej, ktdra ich zdaniem:
©  Pomogtaby w tej sytuacji
©  Mogtaby ja pogorszy¢.
2. Gracze omawiaja:
O Co tareakcja komunikuje bez stéw?
O Jak ciato i postawa wptywaja na poczucie bezpieczenstwa?

Krok 3¢ - Wlasna propozycja

Na koniec kazdy moze zaproponowac wtasng reakcje, taczac:
stowa + postawe + ton gtosu.

Przyktad:

® »,Powiedziatbym spokojnym gtosem, siedzac obok:
Widze, ze jest Ci bardzo trudno. Jestem tutaj.”
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Zakonczenie i warianty
Zakonczenie rundy - Refleksja

1. Nakoniec rundy grupa odpowiada na kilka pytan:
O  Co w tej sytuacji najbardziej wspierato?
©  Co mogtoby nie poméc, mimo dobrych intenc;ji?
©  Co zabierasz dla siebie?
2. Prowadzacy odczytuje optymalng reakcje i wspolnie z grupa ja
omawiajg

Warianty gry

Wariant solo

® Wylosuj karte sytuacji
©® Wybierz emocje, potrzeby i jedna reakcje wspierajaca
©® Zadaj sobie pytanie: ,Jak ja reaguje w podobnych sytuacjach?”

Wariant skrécony (15 minut)

® Tylko 1 emocja
® 1 potrzeba
® 1 reakcja wspierajaca

Wariant warsztatowy
1. Prowadzacy prosi uczestnikéw:

“Przypomnij sobie jakas$ sytuacje, kiedy byto Ci trudno. Zastanéw sie,
jakiego wsparcia od bliskich oséb bys potrzebowat/a. Z kart reakcji
wybierz te, ktére sa dla Ciebie wspierajgce
Nastepnie prowadzacy zaprasza catg grupe do wspoélnej pracy
z kartami reakcji: “Teraz posortujcie karty reakcji wedtug dwoch
kategorii: wspierajace i niewspierajace. Oméwmy wasze perspektywy:
dlaczego uwazasz, ze dana karta jest wspierajaca lub niewspierajaca?”
Rozgrywka: Etap 1i 2. Potem uczestnicy proponuja wtasne reakcje,
ewentualnie wybieraja reakcje jak w Etapie 3
Omoéwienie jak w instrukeji
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Zasady bezpieczenstwa emocjonalnego

® Kazdy ma prawo nie odpowiadac
® Mowimy o sytuacjach z kart, nie o czyichs$ prywatnych historiach

® Nie poprawiamy, nie oceniamy
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